Multi bouchées au concombre 


1 concombre de 30 cm — 4 barquettes ST MORETAllécé 
1 barquette de TARTARE Allégé — 1 barquette de CHAVROUX Allécé 


Y  Peler le concombre, le couper en 2 dans sa longueur, l’évider et le couper en 
tronçons de 10 cm environ. 
Ÿ Mélanger 1 barquette ST MORET avec, soit : 
- 2 CC de fenouil en grains ou de crème d’anchois ou de moutarde forte ou 
encore | CC de basilic frais haché 
Ÿ Mélanger 1 barquette de CHAVROUX avec 2 CC de cumin en poudre 
Découper chaque morceaux en 4 et mettre au frais. 
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l'arte allégée aux lécumes 





200er de carottes — 1 poireau — 1 fenouil - 200gr d’oignons — 100gr de haricots verts 
2 boîte tomates pelées - 4 œufs — 2CS$S de crème fraîche allégée — sel - poivre 
2CS de persil haché — 2CS de ciboulette hachée 


Préchauffer le four Th 5 (180°) 

Peler, laver, râper grossièrement les carottes, 

En julienne, couper poireau, fenouil, oignons, haricots verts, 

Blanchir la julienne de haricots verts 10mn, égoutter et laisser tiédir, 

Déposer tous les légumes dans moule à manqué garni d’I feuille de cuisson, 
Battre les œufs et ajouter la crème, les herbes, le sel et le poivre, 

Verser sur les légumes et cuire 35mn. 

Mixer les tomates pelées, l’origan, sel, poivre et servir accompagné de la tarte. 
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Crevettes à l’ail 


12 grosses crevettes crues + 1 botte de persil plat + 6CS d’huile d’olive 
8 gousses d’ail + 2 citrons + sel + poivre 


Oter la tête des crevettes et les couper en deux dans leur longueur. 

Les faire revenir dans l’huile d’olive avec l’ail haché. 

Saler, poivrer et laisser cuire 5mn. 

Servir avec un filet de citron et du persil plat ciselé. Accompagner les crevettes de 
brocolis cuits-vapeur. 
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Mousse de fromage blanc 


400gr de fromage blanc 0% en faisselle + 80gr de lait concentré 2 écrémé non sucré 
2CS d’édulcorant + feuilles de gélatine + 300gr de cassis 


Y” Egoutter le fromage blanc, 

Ÿ Battre le lait avec l’édulcorant jusqu’à une mousse ferme, 

Ÿ  Ramollir la gélatine à l’eau froide, la délayer et verser dans la faisselle, 

ÿ Ajouter la mousse de lait et le cassis et réserver au frais 2h minimum. Avant de 
servir, démouler dans les petites assiettes et arroser chaque part de 2CC de crème 
de cassis. 





Melon au sorbet menthe 


40cl d’eau — ICS de sirop de menthe 1 bouquet de menthe ciselée 
6CS d’édulcorant en poudre - 3 melons — 2 pastèque 


Ÿ Faire bouillir l’eau. Hors du feu, jeter 4 menthe fraîche ciselée, couvrir et infuser 
10mn. Ajouter édulcorant + sirop de menthe, filtrer. 

Ÿ Laisser prendre au congélateur. Préparer les boules de melon et pastèque. 

Ÿ Avant de servir, préparer les billes de glace et servir dans les /2 melons évidés 
avec Les feuilles de menthe ciselées restantes. 
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300gr fromage blanc à 0% + 1 50gr gruyère râpé + 4 jaunes œufs 
4 blancs en neige + sel + poivre 


Soufflé sans farine 


4 à 5 personnes 


- Mélanger fromage blanc, gruyère, jaunes d’œuf, sel et poivre. 

- Battre les blancs en neige très ferme. 

* Mélanger les 2 préparations et disposer dans un moule à soufflé de 20cm. Cuire à four 
Th. 225°C pendant 30 à 40mn. Manger sans attendre. 


Ajouter 100gr de jambon maigre ou 1 15gr de champignons de Paris réduits en purée. 
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